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					© Copyright - Todos los derechos reservados.  

					De ninguna manera es legal reproducir, duplicar o transmitir cualquier parte de  

					este documento en medios electrónicos o en formato impreso. La grabación de  

					esta publicación está estrictamente prohibida y no se permite el  

					almacenamiento de este documento a menos que cuente con el permiso por  

					escrito del editor. Reservados todos los derechos.  

					Se afirma que la información proporcionada en este documento es veraz y  

					consistente, en el sentido de que cualquier responsabilidad, en términos de falta  

					de atención o de otro tipo, por cualquier uso o abuso de cualquier política, proceso  

					o dirección contenida en este documento es responsabilidad exclusiva y absoluta  

					del lector destinatario. Bajo ninguna circunstancia se tendrá ninguna  

					responsabilidad legal o culpa en contra del editor por cualquier reparación, daño o  

					pérdida monetaria debido a la información contenida en este documento, ya sea  

					directa o indirectamente. Los respectivos autores poseen todos los derechos de  

					autor que no pertenecen al editor.  

					Aviso Legal:  

					Este libro está protegido por derechos de autor. Esto es solo para uso personal. No  

					puede modificar, distribuir, vender, usar, citar o parafrasear ninguna parte o  
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					el contenido de este libro sin el consentimiento del autor o propietario de los  

					derechos de autor. Se emprenderán acciones legales si esto se incumple.  

					Aviso de exención de responsabilidad:  

					Tenga en cuenta que la información contenida en este documento es  

					solo para fines educativos y de entretenimiento. Se ha hecho todo lo  

					posible para proporcionar información completa precisa, actualizada y  

					confiable. No se expresa ni implica ninguna garantía de ningún tipo.  

					Los lectores reconocen que el autor no se involucra en la prestación de  

					asesoramiento legal, financiero, médico o profesional.  

					Al leer este documento, el lector acepta que bajo ninguna  

					circunstancia seremos responsables de ninguna pérdida, directa o  

					indirecta, en la que se incurra como resultado del uso de la  

					información contenida en este documento, incluidos, entre otros,  

					errores, omisiones , o inexactitudes.  
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					Introducción  

					“La vida no se vuelve más fácil o más indulgente; nos hacemos más fuertes y  

					más resistente.”  

					Steve Maraboli  

					Este libro está construido sobre los cimientos de la declaración anterior. La vida no  

					es un lecho de rosas, y cuanto antes te des cuenta de esto, mejor para ti. Muchas  

					personas chocan e incluso se quitan la vida porque esperaban que la vida les fuera  

					fácil. Desafortunadamente, la vida es un "cónyuge" tan impredecible que te  

					promete para siempre pero puede presentar un divorcio la semana siguiente. No  

					es ninguna novedad que la vida es volátil como el mercado de valores, pero  

					lamentablemente muchas personas no están preparadas para ello.  

					Es esta falta de preparación lo que hace que las personas sean incapaces de hacer  

					frente a los dardos de fuego que la vida les lanza. Cuando no estás preparado  

					mentalmente para las adversidades de la vida, también tirarás la toalla  
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					pronto. Esta falta de resiliencia es una de las razones por las que muchas  

					personas están deprimidas en el mundo de hoy. También es la razón por la que  

					muchas personas se han quitado o intentado quitarse la vida. Según la  

					Organización Mundial de la Salud, alrededor de 800.000 personas en todo el  

					mundo se suicidan cada año.  

					Este desarrollo es triste, y es por eso que necesita volverse más fuerte,  

					desarrollar los músculos de su mente y construir una piel dura de  

					acuerdo con las recomendaciones de Steve Maraboli. No te vuelves  

					más fuerte de por vida yendo al gimnasio. Más bien, la preparación es  

					principalmente, si no puramente, mental y psicológica. Esta guía se  

					elaboró para permitirle desarrollar la fortaleza mental que pueda  

					sostenerlo durante los días de adversidad. Va a ser un hermoso viaje  

					que puede cambiarte la vida, dependiendo de tu actitud. Vamos a  

					empezar.  
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					Capítulo 1: El Entrenador Llamado  

					Adversidad  

					La experiencia es el mejor maestro; la adversidad es el entrenador más  

					consumado. Nadie realmente quiere enfrentarse a la desgracia. Todos  

					hubiésemos preferido ir por la vida, disfrutando del paseo sin tropiezos. Sin  

					embargo, las cosas no siempre salen como las planeamos y la vida no es un  

					lecho de rosas y chocolates, siempre hay espinas en alguna parte. En este  

					capítulo, exploraremos cómo los problemas que se nos presentan han  

					llegado a hacernos y no a destruirnos.  

					Los tiempos difíciles no son evitables  

					La verdad que muchas personas desean no es verdad pero la realidad  

					es que la adversidad es inevitable. No hay pociones mágicas o varitas  

					que puedan hacer que un individuo evite problemas y desgracias en la  

					vida. Por lo tanto, no debe esperar que no encontrará períodos  

					desagradables en su vida. Más bien, deberías esperar que  
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					no experimentaréis dificultades que os quebrantarán hasta el punto de  

					que no podréis levantaros.  

					De hecho, hay situaciones terribles que pueden sacudir a una persona y  

					hacerle sentir que está maldito. Sin embargo, si sigues resurgiendo de las  

					cenizas como el ave fénix, puedes vivir una vida hermosa. La adversidad no  

					se puede evitar por las siguientes razones.  

					Tienes sueños que quieres lograr  

					El año 2006 debió ser uno de los peores años para el exjugador del  

					Arsenal y de la selección francesa, Thierry Henry. Fue un año en el que  

					Thierry lloró debido a las situaciones desafortunadas en las que se  

					encontró. Perdió tanto la final de la Copa del Mundo como la final de la  

					UEFA Champions League ese año.  

					Estos dos trofeos son los más grandes del fútbol mundial y todo futbolista  

					sueña con ganar uno o incluso ambos trofeos antes de retirarse. De hecho,  

					se burlan de algunos grandes jugadores de fútbol después de su retiro  

					cuando no ganaron estos trofeos durante sus días activos. Entonces, que un  

					hombre haya perdido ambos trofeos en el mismo año es una situación  

					realmente triste.  
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					Thierry Henry eventualmente ganaría la Liga de Campeones con el  

					Barcelona. El punto es que enfrentamos desafíos y días tristes  

					porque tenemos sueños y aspiraciones que queremos lograr.  

					Entonces, nos frustramos cuando no los logramos. Mientras una  

					persona tenga metas que quiera alcanzar, la adversidad es  

					inevitable.  

					Tienes personas y cosas que te importan  

					Otra razón por la que los tiempos difíciles son inevitables es que tenemos seres  

					queridos y cosas que queremos solucionar. Todos esperamos disfrutar del  

					compañerismo y la camaradería de nuestros amigos y familiares durante  

					mucho tiempo. Sin embargo, esto no suele ser el caso. A veces, los perdemos  

					por situaciones desafortunadas como enfermedades y accidentes.  

					Esos días son tristes y oscuros en nuestras vidas. A menudo es difícil seguir adelante después  

					de la pérdida de una persona muy querida para nosotros. Lamentablemente, estas situaciones  

					son parte integrante de la vida. Entonces, la adversidad no se puede evitar porque no tenemos  

					control sobre situaciones como el tiempo que nuestros seres queridos  
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					vivirá. Nos preocupamos por ellos y definitivamente estaremos devastados cuando los  

					perdamos.  

					tenemos emociones  

					Una de las mayores diferencias entre los seres humanos y los robots es que  

					nosotros tenemos emociones, pero ellos no. Nuestros sentimientos son algunas de  

					las partes más hermosas de nuestras vidas. Son la razón por la que nos sentimos  

					apreciados cuando la gente nos celebra el día de nuestro cumpleaños o cuando  

					logramos algo importante. Nuestras emociones también son la razón por la que  

					nos sentimos conectados con nuestros seres queridos y disfrutamos pasar tiempo  

					con ellos.  

					Sin embargo, nuestros sentimientos también son responsables de  

					estados desagradables como la depresión, la ansiedad y las ideas  

					suicidas. Es porque puedes sentir que estás triste cuando experimentas  

					angustia. Un robot, independientemente de su sofisticación, no entiende  

					esas cosas. Tus sentimientos también son responsables de experiencias  

					como traiciones, decepciones y frustraciones. Siempre tendrás razones  

					para tales sentimientos mientras estés vivo. Por lo tanto, la adversidad no  

					es evitable.  
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					La adversidad es un entrenador  

					En palabras de Booker T. Washington,  

					“El éxito no se mide tanto por la posición que uno ha alcanzado en  

					la vida como por los obstáculos que ha superado”.  

					No debes ignorar palabras tan sabias. Habiendo sido una voz líder  

					de los ex esclavos y sus descendientes que resistieron la opresión  

					en diferentes momentos, Washington sabe un par de cosas sobre  

					la adversidad. Entonces, debes escuchar lo que tiene que decir.  

					Puede que no te guste como suena, pero se necesita adversidad.  

					Es ese entrenador que te lleva de la mano y te lleva al destino de  

					tu éxito.  

					Por lo tanto, considéralo todo alegría durante esos días en los que se siente  

					como si el universo te guardara rencor. Es un entrenamiento que quitará la  

					escoria de tu plata y te convertirá en una estrella brillante. Según Tony  

					Robbins,  

					“Los problemas son los dones que nos hacen excavar y descubrir quiénes  

					somos, para qué estamos hechos y qué somos responsables de devolverle a  

					la vida”.  
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					Entonces, deja de maldecir tu suerte durante esos momentos en los que sientes  

					que tu mundo se está derrumbando. ¡Tu entrenamiento está en marcha! Si ve  

					las cosas de esta manera, podrá desarrollar más resiliencia. No hay otra manera  

					de hacer a una persona fuerte y robusta que los tiempos difíciles que ha tenido.  

					Esos momentos te hacen darte cuenta de que eres más fuerte de lo que crees.  
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					Cuando siempre está evitando situaciones desafiantes, está perdiendo la  

					oportunidad de entrenarse para los desafíos futuros. A continuación se  

					presentan las razones por las que no debe huir de los desafíos.  

					No Podrás Alcanzar Tus Metas  

					Siempre hay desafíos que debes superar antes de poder lograr  

					una meta. De hecho, el nivel de dificultad difiere. Sin embargo,  

					debe enfrentar y superar situaciones difíciles para lograr sus  

					sueños y aspiraciones en la vida.  

					Por lo tanto, no sorprende que Booker T. Washington dijera antes que el  

					éxito de un hombre debe medirse por la cantidad de obstáculos que ha  

					superado. Nadie puede tener éxito sin resolver problemas. Cualquiera  

					que no esté dispuesto a tener éxito a pesar de que las probabilidades se  

					acumulan en su contra debería olvidarse de convertirse en un triunfador.  
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					Te volverás vulnerable  

					Lo último que quieres es ser tratado como un debilucho. No  

					obstante, puede configurarse para ser vulnerable a los cambios  

					cuando tiene una cultura de buscar la salida fácil. Este enfoque lo  

					restringirá a su plan A. No podrá recuperarse una vez que algo  

					interfiera con su plan original. Por ejemplo, no podrá idear otra  

					estrategia ganadora como empresario una vez que su estrategia  

					inicial no esté funcionando.  

					No podrá hacer frente de manera efectiva al estrés  

					Nos guste o no, no podemos evitar el estrés. Por lo tanto, es crucial que  

					tengamos excelentes mecanismos y estrategias de afrontamiento para evitar  

					sentirnos abrumados por el estrés. Cuando te hayas enfrentado a una  

					situación estresante antes, no estarás ansioso cuando la enfrentes de nuevo.  

					Sin embargo, cuando eres nuevo en una situación, es posible que no tengas  

					la confianza para enfrentarla porque eres ingenuo. este estado mental  
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					lo hace propenso a cometer errores, lo que puede ser costoso y perjudicial en  

					algunas situaciones.  
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					Capítulo 2: Datos críticos sobre  

					Adversidad  

					Es fácil caer en el engaño de que algunas personas son naturalmente más  

					resistentes que otras. La verdad es que la resiliencia se puede aprender.  

					Puede ser más fuerte y robusto cuando comprende algunos hechos cruciales  

					sobre tiempos turbulentos. Este capítulo explorará algunas cosas vitales que  

					necesita saber sobre la adversidad que pueden brindarle un cambio de  

					paradigma al enfrentar situaciones difíciles.  

					Los tiempos difíciles no duran para siempre  

					Probablemente haya escuchado a la gente hacer esta afirmación  

					muchas veces, de modo que empieza a sonar como un cliché. Solo  

					tiene que aceptar el hecho de que es un hecho perenne que debe  

					recordar una y otra vez para superar los obstáculos y desafíos de  

					la vida.  
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					La razón por la que dos personas enfrentan el mismo desafío pero tienen  

					diferentes respuestas es su estado de ánimo. La verdad es que hay  

					personas en todo el mundo que se han enfrentado a situaciones más  

					difíciles y han tenido éxito donde tú fallaste. Por lo tanto, te estarás  

					haciendo mucho bien si eliges no dar excusas y encontrar soluciones a los  

					problemas que encuentres.  

					Lo primero que debe tener en cuenta acerca de los tiempos turbulentos  

					es que son de corta duración. La intensidad y las circunstancias que  

					rodean algunas situaciones pueden hacerte sentir que has llegado al final  

					del camino. Sin embargo, no es más que un espejismo. Si eliges estar  

					tranquilo, encontrarás una salida al problema.  

					Los tiempos difíciles son solo por un tiempo. Los siguientes hechos confirman esta  

					afirmación:  

					Has estado en problemas antes  

					Cuando te das cuenta de que has tenido períodos difíciles en tu  

					vida en el pasado y saliste adelante, deberías saber que los  

					problemas son solo por un tiempo. Vienen y tratan de despistarte  
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					equilibrio. Sin embargo, si puedes mantenerte firme, solo te harás más  

					fuerte.  

					Habías sentido que toda esperanza se había perdido en el pasado  

					Otra razón por la que no deberías perder la esperanza en la situación actual  

					es que antes habías estado en situaciones aparentemente desesperadas y  

					sobreviviste. Si pudiste sobrevivir en ese entonces, ¿por qué no puedes  

					repetir la hazaña de nuevo? La situación actual es otra circunstancia  

					desafiante que intenta quebrantarte.  

					Al igual que en ocasiones anteriores, esta vez hay una salida. Nada  

					dura para siempre, incluidos tus problemas. Debe recordar esa  

					declaración cada vez que esté pasando por momentos difíciles que  

					puedan arruinar todo el progreso que ha logrado recientemente.  

					La adversidad es para todos  

					Una de las razones por las que las personas luchan por recuperarse de tiempos  

					turbulentos es que sienten que la vida ha sido más injusta con ellos que con los demás.  
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					Es fácil compararse con otras personas en el mundo moderno, gracias  

					a las redes sociales. Sin embargo, lo que podría estar olvidando es el  

					hecho de que las personas suelen publicar sus mejores momentos en  

					línea. Difícilmente publican fotos o dicen algo sobre los días que están  

					rotos debido a una situación desagradable.  

					Entonces, te sientes mal y sin valor porque sientes que la vida te ha dado cartas  

					injustas mientras favorece a los demás. Sin embargo, no es cierto que algunas  

					personas sean seleccionadas por sufrir, mientras que otras son seleccionadas  

					por experiencias positivas. La vida es como una moneda: tiene dos caras. Un  

					lado está lleno de momentos agradables, mientras que el otro lado está lleno  

					de decepciones y frustraciones.  

					Por lo tanto, no se emocione demasiado cuando esté experimentando el  

					lado de la moneda que está lleno de situaciones agradables y piense que eso  

					es lo que siempre obtendrá de la vida. Debe mantener los recuerdos a salvo  

					porque los necesitará durante los días en que las cosas se pongan mal para  

					usted. De la misma manera, cuando la vida ha dado vuelta al otro lado de la  

					moneda donde está la adversidad, no pienses que ese es el final de tu vida.  

					Si mantienes la calma y sigues adelante, pronto verás la luz al final del túnel.  

					Lo hermoso de la vida es que es justa para todos. ¿Cómo? Todos  

					experimentamos sus dos lados. Además, nadie puede elegir el  
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					parte de la vida que quieren. Ni siquiera los hombres y mujeres más ricos  

					pueden elegir lo que quieren en la vida. De hecho, su dinero puede llevarlos  

					en gran medida. No obstante, existen limitaciones. Si el dinero puede salvar  

					a todos, los ricos nunca morirían de ninguna enfermedad.  

					Sin embargo, las personas famosas y ricas pierden la vida mientras  

					reciben tratamiento. Además, también pierden a sus seres queridos.  

					Experimentan el divorcio y los desamores, como cualquier otra  

					persona. Por ejemplo, Andy Murray, una popular estrella del tenis,  

					perdió a su ex novia debido a su hábito de jugar mucho. Entonces, no  

					creas que perdiste tu relación porque estás arruinado. Quien te ame se  

					quedará contigo sin importar tu capacidad financiera.  

					Independientemente de tu fama, dinero y estatus social, tendrás  

					días soleados y lluviosos. Disfruta de tus hermosos momentos y  

					compártelos con las personas que te importan. Sin embargo, en  

					esos días en que parece que la vida no te sonríe, recuerda que la  

					adversidad nos pasa a todos.  
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					No hay gloria sin adversidad  

					Finalmente, en este capítulo, es crucial recordar que no puedes  

					convertirte en un campeón sin tiempos difíciles. Los conquistadores son  

					lo que son porque están curtidos en la batalla. Han sido golpeados en  

					diferentes momentos, pero se negaron a rendirse. Las mejores unidades  

					militares del mundo se forjaron en el horno de la adversidad. Han sido  

					entrenados física y mentalmente para estar alerta y responder a  

					situaciones problemáticas.  
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					Los campeones no ven desafíos y rompen en llanto. En cambio,  

					desayunan problemas. Cuando vea cuán tranquilas están algunas  

					personas cuando enfrentan tiempos turbulentos, puede sentirse  

					tentado a preguntarse si son seres humanos. Sin embargo, nadie nació  

					así. Nos volvemos débiles o fuertes debido a nuestras respuestas  

					previas a situaciones desafiantes. Cuando huyes de un problema,  

					tendrás que seguir huyendo de situaciones similares por el resto de tu  

					vida.  

					Sin embargo, cuando enfrente el problema y lo resuelva, no estará  

					ansioso cuando se encuentre en situaciones similares en el futuro. Si  

					sigues huyendo de los desafíos, seguirás siendo mediocre por el resto  

					de tu vida. Tendrás que soportar ver a otros disfrutar del centro de  

					atención debido a su valor y determinación. Siempre estarás entre la  

					multitud celebrando a los demás, pero nunca serás celebrado.  

					El mundo no premia ni celebra a las personas que se derrumban cuando  

					enfrentan situaciones difíciles. Más bien, el mundo celebra a las personas  

					que se negaron a rendirse incluso cuando las probabilidades estaban en  

					su contra. Las historias de tales personas son las biografías y  

					autobiografías inspiradoras que leemos hoy.  

					Sus historias se convierten en películas de gran éxito para que otras personas que se  

					enfrentan a situaciones similares puedan aprender de ellas. La pelota está en tu  
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					corte ahora. ¿Te rendirás o elegirás enfrentarte a tu "Goliat" y  

					convertirte en un campeón? Te imploro que elijas lo segundo y no lo  

					primero porque esa es la única forma en que puedes ser celebrado.  
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					Capítulo 3: Hasta los ricos lloran  

					En el último capítulo, afirmamos y explicamos el hecho de que la adversidad  

					nos sucede a todos. Contrariamente a la opinión popular, las personas famosas  

					y ricas también experimentan tiempos turbulentos que podrían haber  

					descarrilado su trayectoria ascendente. En este capítulo, veremos algunos  

					ejemplos específicos de personas famosas que fueron formadas y moldeadas  

					en el horno de la adversidad. Habían fallado antes, pero se negaron a dejar que  

					esos momentos los definieran.  

					walt disney  

					El hombre que nos dio Tom & Jerry y otras animaciones clásicas es conocido  

					en todo el mundo por su creatividad y habilidad para crear emocionantes  

					dibujos animados. Sin embargo, muchas personas no conocen la historia  

					detrás de su éxito. ¿Sabes que una vez fue despedido de la  
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					¿Estrella de Kansas City? ¿Por qué? ¡Su editor sintió que carecía de la creatividad y las  

					ideas necesarias para tener éxito en la cima!  

					Por supuesto, suena ridículo. Sin embargo, esta es la verdad. Si cree que  

					esta historia es impactante, debe esperar hasta escuchar más sobre este  

					gran hombre. Sin inmutarse por su despido, formó su primera compañía  

					de animación en 1921 en Kansas City. Enviaba sus caricaturas a una  

					empresa de distribución en Nueva York y le pagaban seis meses después.  

					Aparentemente, ninguna empresa puede sobrevivir con un arreglo tan  

					ridículo.  

					Finalmente cerró la empresa porque no podía pagar el alquiler y apenas  

					podía alimentarse. ¿Te estás preguntando cómo un hombre que enfrentó  

					tales desafíos finalmente fue nominado para 59 premios de la Academia?  

					Sabía en su interior que los tiempos difíciles no duran para siempre y se  

					negó a ceder incluso cuando las probabilidades estaban en su contra.  
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					Oprah Winfrey  

					La siguiente persona en esta lista es la multimillonaria hecha a sí misma:  

					Oprah Winfrey. Su historia es una inspiración para muchas personas en todo  

					el mundo porque ella es un ejemplo de cómo la adversidad puede hacernos  

					más fuertes. Tenía muchas razones para darse por vencida y creer que no  

					estaba destinada a la cima. Sin embargo, no se dio por vencida y siguió  

					adelante.  

					Nació en una familia de clase trabajadora donde la pobreza estaba a la  

					orden del día. Su madre la dio a luz cuando aún era una adolescente.  

					Desafortunadamente, Winfrey quedó embarazada cuando tenía catorce  

					años y dio a luz a un niño que murió poco después del nacimiento. Suena  

					todo sombrío, y era como si su vida solo terminaría en la perdición. Sin  

					embargo, ella tenía ideas diferentes. Iría a la escuela y se convertiría en  

					periodista.  

					Las cosas no mejoraron inmediatamente a pesar de sus encomiables  

					esfuerzos por mejorar su vida. En uno de sus primeros trabajos, el  

					productor le aconsejó que renunciara porque no estaba hecha para la  

					televisión. Sin embargo, ella no permitió que esas palabras negativas la  

					afectaran. Siguió presionando y ha inspirado a muchas personas en todo  

					el mundo debido a su gran coraje y determinación para tener éxito.  
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					Bill Gates  

					Bill Gates es uno de los hombres más ricos del mundo. Sin embargo, el  

					chico del cartel de Microsoft no siempre fue un éxito. Luchó por encontrar  

					su nicho en la primera parte de su vida antes de que finalmente lo hiciera  

					bien. Gates inició Traf-O-Data, una empresa que se creó para generar  

					informes para ingenieros viales a partir de datos de tráfico sin procesar.  

					Comenzó la empresa junto con otros dos empresarios. Sin embargo, las  

					cosas no salieron según lo planeado y esperado.  

					Tuvieron que cerrar la empresa cuando la máquina que se construyó para  

					procesar los datos se derrumbó al presentarse a un empleado de tráfico  

					del condado de Seattle. Sin embargo, Gates no se dejó intimidar por esta  

					desafortunada situación. Decidió empezar de cero aprendiendo las  

					lecciones de su primera experiencia. Las lecciones de su primer intento  

					fallido de construir una empresa le dieron el modelo para una de las  

					empresas más grandes del mundo.  
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					Coronel Sanders  

					La historia del Coronel Sanders nos mostró que nunca es demasiado tarde para  

					iniciar una marca global. De hecho, siempre es mejor empezar temprano. Sin  

					embargo, el Coronel Sanders nos demostró a todos que se puede iniciar un  

					negocio próspero incluso a una edad avanzada. ¡Comenzó a construir su  

					imperio de comida rápida cuando ya tenía sesenta y dos años! ¡Sí! Lees eso  

					correctamente.  

					Estaba en una etapa de su vida en la que muchos estarían disfrutando de su  

					jubilación o deseando que llegue. No obstante, decidió ir en contra del statu  

					quo. Presentó su receta de pollo a diferentes restaurantes. Los informes  

					dicen que fue rechazado por más de mil personas. Sin embargo, el coronel  

					fue lo suficientemente resistente como para no darse por vencido.  

					Su determinación finalmente valió la pena cuando encontró el éxito con  

					un restaurante en las afueras de Utah. El restaurante se convirtió en el  

					primer Kentucky Fried Chicken. La empresa triplicó sus ventas en un año  

					gracias al pollo del coronel. Siempre que tengas ganas de rendirte,  

					recuerda la obstinación de este hombre y aguanta.  
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					J. K. Rowling  

					¿Has leído o vistoharry potter? El cerebro detrás de esa historia es  

					JK Rowling. Un tremendo éxito, ¿no es así? Sin embargo, cuando  

					descubra cómo eran las cosas para ella antes de su gran avance,  

					apreciará más su éxito. JK Rowling sintió que había escrito algo tan  

					hermoso que los editores se apresurarían a publicarlo. Sin  

					embargo, las cosas no fueron como ella esperaba. Continuaría  

					enviando el manuscrito a doce editoriales importantes que lo  

					rechazaron para su consternación y sorpresa.  

					Era un trabajo que había producido a pesar de enfrentar desafíos que  

					habrían hecho que otros dejaran de escribir por algo que sintieron que  

					sería más lucrativo. Estaba divorciada y tenía un hijo que mantener  

					cuando terminó las primeras partes del libro. Entonces, durante esos  

					momentos difíciles en los que la obra fue rechazada, pudo haber  

					sentido que escribir no era lo suyo.  
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					Sin embargo, decidió intentarlo de nuevo. Ella envió el manuscrito  

					un año después y Bloomsbury lo aceptó. La empresa extendió un  

					pequeño mil quinientos euros. Sin embargo, resultó ser una de las  

					mejores decisiones que jamás haya tomado la firma.  
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					Stephen King  

					Incluso si no eres fanático del terror, el nombre de Stephen King todavía te  

					suena. Es un fantástico ejemplo del éxito que podemos lograr cuando  

					elegimos volver a intentarlo después de varias negativas. King podría haber  

					renunciado a uno de sus mejores trabajos,carie,si hubiera escuchado la voz  

					de los críticos que le decían que sus ideas eran extravagantes. Marcó la  

					diferencia en un momento en que el terror no estaba de moda.  

					Su época no era como la nuestra, cuando es más fácil publicar  

					libros. King presentó el manuscrito decariea treinta editores, pero  

					todos lo rechazaron. Piénsalo de nuevo. Uno, dos, tres, cuatro…  

					¡vamos! Muchas personas ya se habrían dado por vencidas.  

					Curiosamente, uno de los editores le dijo a King que se olvidara de  

					publicar el libro porque las “utopías negativas” no se venden.  

					De hecho, King se dio por vencido y arrojó el manuscrito a la basura.  

					Sin embargo, lo intentó una vez más cuando su esposa lo recuperó y lo  

					animó a intentarlo una vez más. Sonaba ridículo. ¿Por qué el trigésimo  

					primer intento será diferente de los primeros treinta? King escuchó a  

					su esposa y el resto es historia.  
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					Capítulo 4: Por qué deberías ponerte de pie  

					Durante los períodos de adversidad  

					Una cosa es cierta; Los períodos difíciles nunca te dejarán de la misma forma  

					en que te conocieron. O te romperán o te harán. Independientemente del  

					apoyo que reciba de las personas que lo rodean, tiene un papel vital que  

					desempeñar para asegurarse de salir fortalecido y no volverse vulnerable  

					después de la experiencia. Hay algunos beneficios que disfrutará cuando  

					elija mantenerse fuerte durante los días tristes. Éstos son algunos de ellos.  

					Mayor resiliencia  

					La resiliencia es la capacidad de recuperarse después de un contratiempo. Es una  

					virtud que muchas personas no poseen. Desafortunadamente para ellos, es una  

					habilidad que todos deben poseer debido a la naturaleza impredecible de la vida.  

					La naturaleza al revés de la vida en la que estás sonriendo por la mañana y triste  

					por la noche requiere fortaleza mental para mantenerte fuerte en  
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					el rostro de la adversidad. Solo las personas resilientes pueden capear la  

					tormenta y aun así llegar a sus destinos.  

					La falta de resiliencia es la razón por la que las personas sufren trastornos de salud  

					mental como la depresión y la ansiedad. También es la razón por la que algunas  

					personas sienten que la mejor decisión que pueden tomar durante los días oscuros  

					es quitarse la vida. Por lo tanto, es crucial construir un espíritu resistente. Sin  

					embargo, nunca puedes lograr esta hazaña cuando nunca has tenido que capear la  

					tormenta.  

					Es la adversidad la que te entrena para ser mentalmente fuerte.  

					Cuando enfrenta un desafío y sale airoso del otro lado, ha aumentado  

					el nivel de su resiliencia. Esto no significa que debas anhelar y desear  

					estar en situaciones desagradables. Sin embargo, cuando te  

					encuentres en uno, míralo como una oportunidad para desarrollar la  

					fortaleza mental para el futuro.  

					Habilidades mejoradas para resolver problemas  

					Al igual que la resiliencia, las habilidades para resolver problemas no se  

					heredan. Se adquieren como resultado de enfrentar y superar desafíos. Tú  
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					no se puede saber cómo resolver un problema cuando no se tiene la  

					actitud adecuada. Tu actitud es tu disposición mental a una cosa o  

					situación en particular que desencadena un patrón de comportamiento  

					específico. Cuando tengas la actitud correcta, creerás que todo problema  

					tiene solución, incluso cuando aún no tengas las respuestas.  

					Ese estado mental positivo lo inspirará a hacer las preguntas correctas  

					a las personas adecuadas y, finalmente, a encontrar formas de resolver  

					el problema. De hecho, la mentalidad correcta te llevará lejos. Te hará  

					obstinado y resistente. Sin embargo, no puede resolver un problema a  

					menos que tenga las habilidades. Necesitas saber cómo afrontar un  

					desafío y nada te lo da mejor que cuando te has enfrentado a un  

					problema similar en el pasado.  

					Entonces, cuando enfrenta un desafío y lo supera, ha mejorado su  

					capacidad para resolver problemas. Podrá utilizar la experiencia  

					para resolver problemas similares en el futuro. Sabes qué hacer, y  

					eso te da una ventaja sobre otros que son nuevos en tales  

					situaciones.  
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					Habilidades de liderazgo  

					Los líderes son elegidos y confiables debido a su experiencia y capacidad.  

					Nadie quiere contratar a una persona que nunca antes ha conducido un  

					automóvil para que sea su conductor. Quiere una persona en la que  

					pueda confiar para que lo lleve a su destino con el mínimo estrés. Cuando  

					haya enfrentado adversidades en el pasado y se haya mantenido firme,  

					mejorará su idoneidad como líder. Es natural que la gente quiera confiar  

					en ti.  
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					Obtendrás su respeto cuando sepan que has pasado por situaciones  

					similares antes y lo has logrado. Los grandes líderes son hombres y  

					mujeres que pueden mantener la cabeza tranquila cuando hay una  

					tormenta. Son en quienes los demás confían como fuente de inspiración  

					cuando las cosas están mal. Todo el mundo necesita ese líder que  

					despertará el optimismo durante los días oscuros cuando tirar las toallas  

					parece ser la opción obvia.  

					Las personas siempre necesitan personas en las que puedan creer.  

					Quieren creer en ti. Quieren estar seguros de que usted sabe lo que está  

					haciendo, incluso cuando lo que dice no tiene sentido para ellos. Son los  

					días de adversidad los que te preparan para un papel tan sensible.  

					Mayor autoestima  

					Es natural que tenga una sensación de logro después de superar  

					un desafío. Estarás orgulloso de ti mismo, y esto mejora la forma  

					en que te ves a ti mismo. Te verás como una persona que merece  

					el respeto y el amor de los demás porque puedes agregar valor a  

					sus vidas. Cuando tienes baja autoestima, es probable que  
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					tener baja autoeficacia. Su autoeficacia es el nivel de confianza que tiene  

					en su capacidad para tener éxito en una tarea antes de realizarla.  

					Cuando tiene baja autoestima, a las personas les resultará difícil confiar en  

					usted para manejar sus proyectos, lo que también puede afectar sus  

					posibilidades de conseguir un trabajo. También hará que otros no quieran  

					confiar en ti para que los guíes. Te verán como una persona que no puede  

					liderarse a sí misma, por lo que no debes hablar de liderar a otros. La baja  

					autoestima también puede afectar sus posibilidades de hacer nuevos amigos, lo  

					que puede ser perjudicial socialmente.  

					Empatía  

					Cuando nunca has pasado por lo que otros han pasado, te resultará  

					difícil empatizar con ellos. No hay un nivel de comprensión que pueda  

					tener que pueda ser el mismo que el de una persona que ha perdido a  

					su ser querido antes. Si nunca has tenido ese tipo de experiencia, no  

					puedes tener una idea completa de por lo que están pasando esas  

					personas.  
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					El mundo está lleno de muchos críticos destructivos hoy en día que son  

					hipócritas o simplemente carecen de comprensión de lo que otros están  

					pasando. A algunos expertos en fútbol que nunca antes han entrenado a  

					ningún club de fútbol les gusta hacer comentarios dañinos sobre los  

					entrenadores actuales. Es fácil para ellos juzgar a los demás porque no  

					saben lo que significa tratar de hacer que más de veinte personas hagan  

					lo que quieres y mantenerlas felices.  

					Cuando haya pasado por momentos difíciles, podrá relacionarse bien  

					con las personas que pasan por esos períodos de sus vidas. No les  

					dirás que simplemente sigan adelante con la situación. Tendrás  

					palabras de aliento para ellos. Si eres su jefe, no tendrás problemas en  

					darle días libres para recuperarse emocionalmente del susto.  

					Baja Ansiedad  

					Algunas personas tienen una cultura de ser tranquilas y serenas incluso  

					cuando enfrentan situaciones extremadamente desafiantes. Esperas que se  

					derrumben y derramen lágrimas, pero parecen indiferentes al problema que  

					enfrentan. En la mayoría de los casos, estas personas tienen una experiencia  

					de estar en tales situaciones en el pasado. están heridos,  
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					pero saben que no tienen que tomar decisiones de las que luego se  

					arrepentirán por cómo se sientan en ese momento.  

					Este tipo de personas destilan confianza y transmiten una tranquilidad  

					que muchas veces resulta chocante. En algunos casos, son ellos los que  

					estarán animando a las personas que han venido a consolarlos. Este  

					encomiable y ejemplar estado de ánimo proviene de enfrentar diferentes  

					situaciones desagradables y elegir pasar una. También puedes adquirir  

					este estado mental cuando eliges enfocarte en los aspectos positivos  

					cuando atraviesas períodos tormentosos.  

					Renunciar o ponerse de pie se trata de tomar una decisión.  

					Cuando experimenta contratiempos, la elección obvia es tirar la  

					toalla y decirle a todos los que quieran escuchar sobre sus  

					problemas. Sin embargo, la buena noticia es que tienes otra  

					opción. Puedes elegir mirar el lado positivo y seguir adelante.  

					Nunca termina hasta que tú lo dices.  
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					Capítulo 5: Peligros de marchitamiento  

					Bajo presión  

					Cuando te derrumbas al enfrentar períodos difíciles, tienes mucho que  

					perder. No solo muestra que eres débil sino que también muestra que no  

					has estado mentalmente preparado para los días de adversidad. Estos son  

					algunos de los peligros de doblegarse a las presiones de la vida.  

					Depresión  

					Según la Red Nacional de Centros para la Depresión, uno de cada cinco  

					estadounidenses se verá afectado por la depresión a lo largo de su vida. Este problema  

					psicológico, junto con la ansiedad, es uno de los principales problemas mentales en el  

					mundo de hoy. Este hecho no es demasiado impactante porque el mundo moderno  

					está lleno de enfermedades potencialmente dañinas para la mente.  
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					situaciones Cuando no eres lo suficientemente fuerte para capear tus días  

					tormentosos, te sumerges en la depresión.  

					Tenga en cuenta que la depresión no es lo mismo que los breves momentos  

					regulares de tristeza que experimentamos debido a un acontecimiento  

					desagradable en nuestras actividades diarias. Lo que la convierte en depresión es  

					la intensidad y el período. Una persona que sufre de depresión experimentará  

					intensos sentimientos de tristeza que pueden durar una parte importante del día.  

					Incluso puede durar días o semanas.  

					Uno de los signos de la depresión es el retraimiento social. Esta es una  

					situación en la que prefiere quedarse más tiempo adentro y dormir en su  

					cama que salir con amigos y familiares. No hay nada de malo en tener  

					momentos ocasionales en los que solo quieres estar solo. Sin embargo, es  

					un problema si es algo que haces mucho. Habla con un terapeuta lo antes  

					posible si experimentas emociones negativas con frecuencia antes de que  

					te lleven a tener ideas suicidas.  
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					Falta de confianza en sí mismo  

					Si no crees en ti mismo, nadie se arriesgará contigo. Solo en casos muy  

					raros, las personas entregan responsabilidades a personas que no creen  

					que tienen lo que se necesita para tener éxito en un rol. Una de las  

					razones por las que a estas personas se les asignan responsabilidades  

					suele ser porque no hay otra persona en la que se pueda confiar para  

					asumir el papel. Cuando permite que sus desafíos lo abrumen, su  

					confianza se hará añicos.  

					Te acostumbrarás a dar excusas por tus fracasos. De hecho, en la  

					mayoría de los casos, habrías dicho de antemano que no tendrás éxito  

					en la tarea. Entonces, cuando falles, les recordarás a tus críticos que ya  

					predijiste tu fracaso antes de eso. Está bien tener una evaluación  

					realista de tus habilidades. Sin embargo, lo cierto es que hay casos en  

					los que nunca sabrás lo que puedes hacer hasta que lo intentes.  

					Por lo tanto, la mejor prueba de su capacidad para resolver un problema es  

					intentarlo. Algunas personas han tenido la suerte de encontrar la solución a  

					un problema porque lo intentaron. Tales personas hicieron su propia suerte.  

					La suerte solo favorece a los audaces. Aborda una situación como  
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					alguien que no tiene nada que perder. Si fallas, habrás aprendido  

					a no hacerlo.  

					Pérdida de confianza  

					Si desea que la gente confíe en usted, debe comenzar a enfrentar sus  

					desafíos y buscar formas de superarlos. Si tiene un historial de agotarse  

					cuando las cosas se ponen difíciles, nadie confiará en usted. Esto puede  

					ser problemático y limitante cuando tiene ambiciones de alcanzar  

					posiciones de liderazgo. Uno de los atributos de los grandes líderes es su  

					capacidad para resolver problemas.  

					Nadie recordará al líder que se ocultó cuando las cosas no iban bien. Si  

					quieres convertirte en esa persona en la que los demás pueden confiar  

					durante sus días tormentosos, debes ser conocido por tu capacidad  

					para mantenerte fuerte cuando te enfrentas a situaciones difíciles.  

					Nunca puedes dar lo que no tienes. Es cuando has sido capaz de  

					resolver tus propios problemas que puedes ayudar a otros.  
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					Miedo  

					El miedo es parte integral de nuestra vida como seres humanos. Es la  

					razón por la que construimos fuertes muros y cercas alrededor de  

					nuestros hogares y comunidades. También es la razón por la que  

					acudimos a revisiones médicas. No queremos nada que comprometa  

					nuestra seguridad o dañe nuestra salud. Sin embargo, es un problema  

					cuando te sientes abrumado por tus miedos que te impiden intentar sacar  

					lo mejor de tu vida.  

					Los días de adversidad te entrenan para enfrentar tus miedos y aprender  

					a superarlos. Sin embargo, cuando huyes de los desafíos, te conviertes en  

					esclavo del miedo. Tendrás miedo de fallar porque no quieres que la  

					gente te critique. No quieres que los demás se burlen de ti. Entonces,  

					siempre terminas dando excusas a tus miedos.  

					Podrías llamarlo ser realista. Sin embargo, eso está lejos de la verdad. Si  

					no sabe cómo hacer algo, infórmese de personas que puedan ayudarlo. El  

					mundo moderno ofrece innumerables materiales que pueden ayudarte a  

					aprender a hacer cualquier cosa. Entonces, la falta de información ya no  

					es una excusa defendible. No vivas tu vida con miedo. Enfréntate a tus  

					desafíos y al diablo con las consecuencias.  
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					Vergüenza  

					Vivirás el resto de tu vida avergonzado y culpable cuando  

					recuerdes cómo retrocediste cuando deberías haber mostrado  

					más coraje. Empeora cuando ves que otros que tuvieron más  

					desafíos tienen éxito donde tú fallaste. No quiere decirles a sus  

					hijos que fracasó anteriormente en la vida porque tenía  

					demasiado miedo de dar un paso audaz.  

					Es posible que no digan nada por respeto a ti, pero saben que solo  

					estabas dando excusas débiles. No puede darse el lujo de vivir el resto de  

					su vida en las sombras porque a menudo se derrumba cuando enfrenta  

					situaciones desafiantes. Ahora es el momento de desarrollar la fuerza  

					mental aprovechando al máximo lo que la vida te depara.  

					Deja de quejarte de las cosas que no puedes cambiar y empieza a trabajar en  

					las cosas que puedes mejorar. Cuando la vida te golpee, levántate y camina  

					de nuevo. Desearás haberlo hecho más adelante en tu vida. No tienes que  

					recordar tus días de juventud con vergüenza y remordimientos cuando seas  

					mayor.  
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					Ideación suicida  

					Cuando sigues derrumbándote cada vez que enfrentas situaciones  

					desagradables, podrías terminar quitándote la vida algún día. Todo  

					comienza por verse a sí mismo como una persona que no merece ser  

					amada y tratada con valor. La falta de resiliencia lo hará propenso a  

					errores de juicio porque a menudo culpará a otros o a las  

					circunstancias por sus problemas.  

					Creerás que la vida ha sido más justa con los demás que contigo.  

					Culparás a tus padres por tu pobreza y a tu gen por tu falta de  
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					destreza y creatividad. De hecho, tus padres y otras personas en  

					tu vida podrían haber contribuido a tu falta de oportunidades. Por  

					ejemplo, es posible que no hayan patrocinado su educación. Sin  

					embargo, no es una excusa.  

					El mundo está lleno de personas que se educaron a sí mismas debido a su  

					determinación y negativa a dar excusas por fallar en la vida. Entonces, al  

					final del día, eres responsable de lo que sea que hagas con tu vida. Entonces,  

					comience a tomar más responsabilidades hoy. El no hacerlo puede llevar a  

					tener pensamientos de quitarse la vida en diferentes momentos.  
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					Capítulo 6: Cómo construir una resiliencia  

					Espíritu  

					Ahora que tiene una buena comprensión de los beneficios y las desventajas de  

					ponerse de pie en tiempos difíciles, es hora de analizar cómo puede desarrollar un  

					espíritu resistente. Los siguientes consejos le ayudarán en este sentido.  

					Vea cada desafío como una oportunidad  

					La diferencia entre las personas que se mantienen firmes frente a los  

					desafíos y las que se derrumban es su percepción. La persona que se  

					marchita debido a la situación siente que ya no tiene salida. Él o ella siente  

					que las cosas nunca pueden mejorar. Estas personas están obsesionadas  

					con lo que han perdido y les resulta difícil imaginar empezar de nuevo  

					después del esfuerzo que han puesto inicialmente.  
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					Sin embargo, las personas resilientes ven el lado positivo. Ven la  

					experiencia como una curva de aprendizaje y están dispuestos a  

					empezar de nuevo. No están contentos con la situación. No obstante,  

					saben que estarán mejor si siguen adelante. Saben que no ganarán  

					nada lamentándose y quejándose. Entienden que quejarse y  

					enfurruñarse solo empeorará las cosas. Entonces, eligen ver la  

					experiencia desagradable como una oportunidad para estar mejor  

					preparados para futuros incidentes.  

					El fracaso no significa que no eres lo suficientemente bueno. Más bien, muestra  

					que es posible que no haya estado lo suficientemente preparado o que la situación  

					está fuera de su control. Entonces, si desea desarrollar un espíritu resistente, debe  

					ver los contratiempos como oportunidades para crecer y aprender. Tienes que  

					empezar a ver la adversidad como un entrenador que ha venido a hacerte  

					mentalmente más fuerte y mejor preparado para el futuro.  

					Aprende siempre de tu pasado  

					“Aprende del ayer, vive para el hoy, espera para el mañana. Lo  

					importante es no dejar de cuestionar."  

					Albert Einstein  
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					Quien no aprende del pasado no es inteligente. Tal persona está  

					desperdiciando experiencias valiosas que se supone que lo harán mejor.  

					Puede sonar extraño que algunas personas no aprendan de sus errores. Una  

					de las razones por las que algunas personas cometen los mismos errores es  

					que sienten que sus errores pasados fueron solo una coincidencia.  

					Entonces, sienten que las cosas serán diferentes si se mantienen firmes.  

					De hecho, hay un lugar para apegarse a sus armas cuando cree en el  

					proceso. Sin embargo, debería tener una versión mejor y más avanzada  

					del enfoque original que falló. El hecho de que un proceso no haya  

					funcionado no significa que necesite una revisión completa. Es posible  

					que solo necesite modificar un poco su enfoque para aumentar sus  

					posibilidades de obtener el resultado correcto.  

					Al igual que el consejo de Einstein, no puedes darte el lujo de dejar de crecer y  

					aprender. Una parte crucial de su proceso de aprendizaje es su pasado. Tu  

					pasado contiene experiencias tanto dulces como amargas que te han mostrado  

					mejores formas de hacer las cosas. Debe aprovecharlos para desarrollar un  

					espíritu resiliente cuando enfrente momentos desafiantes.  
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					Reduzca sus expectativas  

					Una de las razones por las que las personas se desilusionan de la vida es que  

					tienen mayores expectativas. No hay nada de malo en tener deseos que  

					esperas que se cumplan. Puede esperar tener una relación marital  

					fantástica. De la misma manera, puedes anhelar el trabajo de tus sueños.  

					Necesita tales deseos para que pueda perseguirlos tanto como sea posible.  

					Sin embargo, no debe ver estos objetivos como asuntos de vida o muerte.  

					En otras palabras, si su relación o incluso su matrimonio no funcionan  

					según lo planeado, recuerde a JK Rowling. Ella es un buen ejemplo de  
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					cómo un matrimonio fallido no debería ser el final de tu vida. Efectivamente, no  

					podemos negar que es una situación que puede resultar emocionalmente  

					devastadora. Después de todo, en un caso ideal, las personas se casan porque  

					están enamoradas y esperan pasar el resto de sus vidas en los brazos amorosos  

					del otro.  

					Entonces, cuando las cosas salen mal, puede ser una tarea psicológica. No  

					obstante, tienes que seguir adelante. Cree lo mejor sobre tu familia,  

					cónyuge, trabajo y cualquier otro aspecto de tu vida. Sin embargo, no  

					debe esperar que nada pueda salir mal. Nadie quiere que algo malo  

					suceda. Sin embargo, debe tener en algún lugar en su mente que las  

					cosas podrían no salir según lo planeado. Cuando tenga esta expectativa  

					moderada, le resultará más fácil recuperarse en caso de que las cosas  

					salgan mal.  

					Sé optimista  

					A pesar de la naturaleza volátil e impredecible de la vida, no podemos  

					prescindir de la esperanza. Necesitamos optimismo para ir por la vida. El  

					optimismo es una expectativa positiva con respecto a ciertas cosas.  

					Necesitas ser positivo durante los días en que las cosas son color de rosa y  

					agradables. No debe tener miedo de que suceda algo malo que se convierta  
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					tu mundo al revés aunque no se puede descartar esa posibilidad.  

					Sin embargo, no deberías estar haciendo predicciones de fatalidad  

					sobre ningún aspecto de tu vida. Esta práctica equivale a hacer una  

					profecía autocumplida. Es demasiado negativo, y no deberías  

					involucrarte en un comportamiento tan limitante. Además, el mejor  

					momento para ser optimista es después de un revés importante. Debe  

					convencerse de que aún puede vivir una vida feliz y plena a pesar de la  

					desafortunada ocurrencia.  

					Las personas se quitan la vida cuando llegan a ese punto de  

					desesperanza, en el que sienten que ya no vale la pena vivir sus vidas.  

					Debes orientarte en contra de eso. No se limite a pensar con optimismo;  

					también debe escribir y hablar optimismo. Dígase en voz alta después de  

					un contratiempo que está regresando mejor y más fuerte.  

					Toma la vida un paso a la vez  

					No puede permitirse el lujo de vivir su vida en función del ritmo del mundo  

					moderno. Si lo hace, se verá abrumado por el estrés y la presión. Deberías  

					tomarte las cosas con calma. Cuando tienes prisa por tener éxito,  
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					tendrá dificultades para recuperarse cuando enfrente tiempos turbulentos.  

					Sentirás que estás perdiendo un tiempo valioso y eso te llevará a la frustración.  

					Lo más importante es que no debes estancarte. Mientras  

					progreses, por poco que parezca, debes estar satisfecho con tu  

					vida. Por supuesto, si encuentra formas de acelerar su progreso,  

					debe aprovecharlas. Sin embargo, debes evitar la desesperación  

					por llegar a la cima porque puede dejarte cicatrices que nunca  

					sanarán.  

					No seas demasiado competitivo. Evita las comparaciones innecesarias con  

					los demás. Concéntrese en usted mismo y en el progreso que está logrando.  

					La única razón por la que no deberías estar contento contigo mismo es  

					cuando no estás progresando personalmente. No mida su éxito por lo que  

					otros han logrado. Es crucial que te tomes las cosas con calma,  

					especialmente después de un contratiempo. Levántate, camina y luego  

					vuelve a correr.  
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					Se Flexible  

					Hay veces que necesitas ser rígido. A veces, debes apegarte a tus armas  

					porque hay muchas personas que sienten que no puedes tener éxito a  

					menos que bailes a su ritmo y utilices su enfoque. Sin embargo, lo cierto  

					es que no existe una fórmula para el éxito en la vida. Las personas usan  

					diferentes técnicas para lograr un nivel de éxito en diferentes actividades  

					en la vida. Por lo tanto, debe tener una estrategia y creer que funcionará.  

					Siempre es mejor hacer algo de la manera que quieres y fallar en lugar de  

					seguir la recomendación de una persona y fallar. Este último duele más.  

					Por lo tanto, no permita que las personas lo descarten porque sienten  

					que sus planes son mejores que los suyos. No obstante, debe estar  

					abierto a recibir consejos. Debe ser capaz de reconocer un buen consejo y  

					seguirlo.  

					Encuentre personas que tengan más experiencia y hayan tenido éxito en  

					ese esfuerzo. Busque su consejo y compárelo con su plan antes de hacer  

					una inferencia. Cuando tienes personas que pueden darte los consejos  

					que necesitas para mejorar, es más fácil recuperarse de un contratiempo  

					y seguir adelante.  
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					Capítulo 7: Obstáculos comunes para  

					Construyendo Resiliencia  

					Nadie quiere ser mentalmente débil. Todos queremos ser resistentes y ser capaces de  

					capear la tormenta. Sin embargo, esto no suele ser el caso. A continuación se  

					presentan algunas cosas que pueden mantenerlo mentalmente débil,  

					independientemente de su esfuerzo por fortalecerse mentalmente.  

					Atascarse en el pasado  

					No puedes recuperarte de un revés cuando sigues pensando en tu  

					pasado. De hecho, estás herido, y es natural que te sientas así. Ha  

					dedicado su tiempo, energía y dinero al negocio oa la relación, pero  

					ahora todo es inútil. Es doloroso. Sin embargo, tienes que seguir  

					adelante. Continuar es la única buena elección que puede hacer de la  

					gran cantidad de opciones que tiene.  
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					Otras opciones solo te atarán a algo que se ha ido para siempre.  

					Tu ex se ha ido. Él o ella podría volver, pero ese no debería ser tu  

					objetivo por ahora. Solo seguirás enojándote y provocando  

					emociones negativas si sigues buscando la reconciliación cuando  

					la persona no la quiere. No puedes forzarte a ti mismo a entrar en  

					la vida de las personas.  

					Si alguien ya no te quiere, sigue con tu vida. Imagínese si JK  

					Rowling siguiera llorando todos los días porque su esposo se  

					divorció de ella, nunca hubiera podido producirharry potter. No  

					tenga la idea de que no puede tener éxito sin su pareja  

					importante. Efectivamente, hay personas que llegan a nuestra vida  

					que nos facilitan el camino. Sin embargo, nadie es indispensable.  

					Pesimismo sobre el futuro  

					Cuando todo lo que ve sobre su futuro es oscuridad, fatalidad y  

					desolación, no puede ser resistente. Siempre querrás meterte en tu  

					caparazón para reflexionar sobre el pasado porque no tienes esperanza.  

					¿Qué regla dice que la parte restante de tu vida no puede ser  
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					más glorioso que todo lo que has logrado en el pasado? Todavía no es el  

					momento de contar tu historia.  

					Los que florecen temprano a menudo luchan cuando tienen un  

					contratiempo importante y porque temen que nunca volverán a alcanzar  

					la altura anterior. Algunos de ellos sienten que fueron demasiado rápidos  

					para alcanzar su potencial y no les queda nada más. Sin embargo, eso no  

					es verdad. Mientras sigas buscando formas de mejorar, siempre puedes  

					batir tus récords anteriores y establecer otros nuevos.  

					Baja autoeficacia  

					Una de las cosas que les falta a las personas que no son resilientes es la creencia  

					en su capacidad para tener éxito después de un revés. De hecho, puede ser un  

					largo camino de regreso a la redención, especialmente cuando enfrenta tiempos  

					difíciles debido a algo malo que hizo. No obstante, se puede reescribir la historia.  

					Hazlo paso a paso, pero hazlo de todos modos.  

					Si no te rindes, la parte restante de tu vida puede ser la mejor  

					parte de ella. ¿Todavía recuerdas la historia del Coronel Sanders?  

					Mientras vivas, todavía tienes la oportunidad de  
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					poner fin a su vida de una manera especial. Es posible que nadie te dé la  

					oportunidad de regresar, pero debes respaldarte.  

					Todos, incluidos sus amigos y familiares, podrían descartarlo. Sin embargo,  

					poco importa si te niegas a renunciar a ti mismo. Eventualmente convencerá  

					a los críticos y escépticos cuando comience a obtener los resultados  

					correctos. Sigue “cantando”, incluso cuando nadie esté bailando. Solo sé tú  

					mismo, y la gente eventualmente apreciará tu singularidad.  

					Falta de las relaciones correctas  

					Es más fácil recuperarse de un contratiempo cuando tienes a las personas  

					adecuadas a tu alrededor. De hecho, la determinación es un ingrediente  

					crucial que puede hacer que una persona se mantenga firme incluso cuando  

					enfrenta una fuerte oposición. No obstante, también necesita a sus seres  

					queridos. En otras palabras, es más fácil creer que puede superar los  

					momentos difíciles cuando tiene personas que le ofrecen el apoyo y el  

					aliento que necesita.  

					No podemos negar o subrayar el apoyo de amigos y familiares en nuestro  

					viaje por la vida. Puede ser devastador cuando miras a tu alrededor,  
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					y nadie está dispuesto a estar a tu lado durante los períodos de  

					necesidad. Puede sentirse solo y rechazado, lo que dificulta ser  

					resistente. Nuestros amigos y familiares nos dan el coraje y la fuerza  

					necesarios para superar situaciones desagradables.  

					Entonces, cuando se burlan de nosotros o nos dan la espalda cuando  

					estamos luchando, nuestras fortalezas pueden fallar. Incluso cuando no  

					tiene dinero, una relación cordial con amigos y familiares puede ayudarnos.  

					Sin embargo, cuando estas personas rechazan o siguen recordándonos  
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					sobre nuestros errores del pasado, puede ser difícil recuperarse de un  

					contratiempo.  

					Falta de concentración  

					Mantener su enfoque durante tiempos turbulentos es más fácil decirlo que hacerlo.  

					Sin embargo, lo necesitas para encontrar la salida de un abismo emocional.  

					Tómese su tiempo para encontrar un lugar donde pueda estar libre de  

					distracciones y elabore un nuevo plan. Una de las formas en que puede mantener  

					su enfoque en la vida es establecer metas. Las metas le dan un sentido de  

					propósito y dirección a medida que avanza para lograrlas todos los días.  

					Tenga en cuenta que establecer metas no se trata solo de escribir las cosas que  

					desea lograr. Más bien, hay algunas habilidades que necesita aprender que  

					pueden hacer que el proceso sea un éxito. Tus objetivos tienen que ser  

					específicos y medibles. Además, deben ser relevantes para ti, alcanzables y  

					dentro de un marco de tiempo. Una vez que sus objetivos posean estos  

					atributos, estará en el camino correcto.  
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					Comparación social ascendente  

					La comparación social implica medir tu éxito comparándote con personas  

					que sientes que son mejores que tú o que no están a tu nivel. Cuando te  

					comparas con personas que están por debajo de tu nivel, es una  

					comparación social descendente. Sin embargo, es una comparación social  

					ascendente cuando estableces paralelismos con personas que sientes que  

					son mejores que tú. Ninguna forma de comparación social es saludable. Sin  

					embargo, la versión ascendente es la peor.  

					La comparación social ascendente dificulta el desarrollo de la resiliencia.  

					Seguirás mirando a otras personas que han logrado las cosas que tú no  

					has logrado y te sentirás mal por tu vida. Este fenómeno es común en el  

					mundo moderno, gracias a las redes sociales. Muchas personas publican  

					fotos de sus posesiones costosas para obtener comentarios y  

					observaciones. Si no tiene cuidado, puede comenzar a sentirse  

					insatisfecho y frustrado con su vida. Por lo tanto, cuando intenta  

					recuperarse de un contratiempo, es mejor que se mantenga alejado de  

					las redes sociales para evitar desarrollar emociones negativas.  
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					Capítulo 8: ¡Termina fuerte!  

					Terminaremos este libro con una nota muy alta al hablar sobre cómo  

					puede terminar fuerte. Es posible que haya elegido este libro porque  

					sintió que su vida se estaba derrumbando. No obstante, aún puedes  

					construir algo glorioso a partir de las ruinas. Los siguientes consejos  

					pueden ayudarlo a recuperarse de los contratiempos y seguir adelante  

					para hacer algo hermoso con el resto de su vida.  

					Estar agradecidos  

					No tengo idea por lo que has pasado. Sin embargo, la verdad es que  

					podría haber sido peor. ¡Sí! Te dejó con el corazón roto. Estás reparando  

					tu bote y todavía te estás curando de las heridas, pero podría haber sido  

					peor que esto. Tienes que empezar por ver las cosas desde esta  

					perspectiva. Agradece que todavía estás vivo y que aún tienes la  

					oportunidad de hacer algo con tu vida nuevamente.  
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					Es posible que haya perdido una gran cantidad de dinero, pero aún tiene a sus  

					hermosos hijos, a su adorable cónyuge y a una familia que se preocupa por  

					usted. ¿Preferirías perder a tus seres queridos antes que perder dinero? Por  

					supuesto, ninguna cantidad de dinero puede reemplazar la vida y compañía de  

					tus amigos y familiares. Así que sé deliberadamente agradecido. Elija un  

					cuaderno o diario y haga una lista de las cosas de su vida que vale la pena  

					celebrar.  

					Sal de tu casa y ve a lugares donde encuentres tranquilidad y  

					simplemente disfrutes del ambiente. Ir a la playa, montaña o  
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					donde sea que puedas conectarte con la naturaleza. Usa esos momentos para volver a  

					valorar las cosas básicas de la vida: la vida, la familia, la salud. Respira y quédate en el  

					momento mientras te preparas mentalmente para empezar de nuevo.  

					La rendición es una elección: ¡nunca la tomes!  

					“Si te atrasas, corre más rápido. Nunca te rindas, nunca te rindas y levántate  

					contra viento y marea”.  

					jesse jackson  

					Una de las declaraciones que nunca debes hacer en la vida es que no  

					tienes elección. No es verdad porque siempre lo haces. Nunca puedes  

					ser mentalmente fuerte cuando te dejas a merced de las circunstancias  

					que te rodean. Como se mencionó anteriormente, hay personas en la  

					historia o en el mundo de hoy que se han enfrentado a situaciones más  

					limitantes que la suya y aun así han tenido éxito en sus esfuerzos.  

					Por lo tanto, rendirse es una opción que la gente toma y nunca debes verla  

					como una opción. Esos períodos de tu vida en los que parece que tu espalda  

					está contra la pared son las mejores oportunidades para convertir una  
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					esquina negándose a rendirse. Esos tiempos son los mejores períodos para  

					recoger biografías de personas que han enfrentado situaciones similares y  

					aprender de la forma en que pudieron recuperarse.  

					No tienes nada que perder otra vez  

					A nadie le gusta fallar, pero el fracaso es hermoso en algunos aspectos.  

					De hecho, a veces es bueno para la salud mental. ¿Cómo? Cuando  

					nunca ha fallado antes, está bajo una presión considerable para  

					mantener su récord perfecto. Tendrás a mucha gente pensando que  

					eres una especie de superhumano, y eso te presiona. Quieres  

					mantener tu estado de invisibilidad, y eso por sí solo puede llevarte a la  

					ansiedad.  

					Sin embargo, cuando algo sale mal, tú y las personas que te  

					rodean se darán cuenta de que no eres impecable, y eso reducirá  

					el nivel de presión y expectativas que tienen de ti. En ese  

					momento, no tienes nada que perder de nuevo. Por lo tanto, es la  

					oportunidad perfecta para hacer cosas sin someterte a presiones  

					innecesarias.  
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					Te ocuparás de tus asuntos con la mente tranquila porque no tienes nada  

					que demostrarle a nadie. Simplemente estás haciendo lo que tienes que  

					hacer para ser la mejor versión de ti mismo. Entonces, cuando falles, no te  

					preocupes demasiado por lo que la gente tenga que decir sobre ti. Quien no  

					haya fallado antes debería descartarte. Obviamente, no hay nadie así.  

					Hacer nuevos amigos  

					Los amigos están ahí para ti en los días en que se celebra. Compartes  

					buenos momentos con ellos y disfrutas de las ocasiones agradables. Sin  

					embargo, esos no son los días en que realmente los necesitas. Los días de  

					adversidad son los períodos en los que más necesitas ese brazo alrededor  

					del cuello y un abrazo de oso. Si tus amigos no están allí para ayudarte  

					durante tus días oscuros, no merecen estar cerca de ti.  

					Necesitas hacer nuevos amigos. Rodéate de personas que te den el  

					impulso y la energía positiva que necesitas para volver a subir la  

					escalera. En lugar de enfurruñarte y lamentarte, habla con alguien que  

					sepas que puede animarte. Ayuda mucho si la persona ha pasado por  

					esa situación o algo similar antes.  
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					Recuerda mantener a esas personas contigo cuando terminen los días  

					lluviosos. Es desafortunado que algunas personas tengan la cultura de  

					olvidar a las personas que estuvieron allí para ellos durante sus momentos  

					de prueba y tribulación. No seas uno de esos desagradecidos. Comparta sus  

					momentos agradables con los amigos que estuvieron allí para usted durante  

					sus días oscuros.  

					Da un paso atrás para correr hacia adelante  

					No hay duda de que a todos nos encanta que la gente diga cosas bonitas de  

					nosotros. Este deseo es la razón por la que las personas publican fotos de sí  

					mismos en las redes sociales. Todos queremos que la gente nos diga lo hermosos,  

					elegantes y brillantes que somos. Sin embargo, es un problema serio cuando esos  

					comentarios significan mucho para ti. Es una de las razones por las que algunas  

					personas luchan por recuperarse después de un contratiempo. No pueden  

					imaginar no volver a ser el centro de atención.  

					Deberías aprender a tomarte un descanso de vez en cuando para idear una  

					nueva estrategia. Este enfoque es particularmente importante después de  

					un contratiempo importante. No estés bajo una inmensa presión para  

					empezar a hacer algo de nuevo. Tómese su tiempo y analice la situación.  

					Identifique las áreas en las que cometió errores y piense en cómo podría  

					Página | 77  

					[bookmark: 78_0] 
				

			

		

		
			
				
					haber hecho las cosas de otra manera. Si vuelves a empezar sin aprender las  

					lecciones, volverás a cometer los mismos errores.  

					Cree en ti otra vez  

					Su viaje de regreso a la cima comienza con perdonarse a sí mismo por  

					cometer errores. No puedes deshacer lo que has hecho. Entonces, lo  

					mejor es dejarlo ir y tratar de sacar lo mejor de tu vida. Perdonarte a ti  

					mismo hará que vuelvas a creer en ti mismo. Tenga en cuenta que no  

					puede tener éxito en ningún esfuerzo en la vida si no tiene confianza en sí  

					mismo. Es natural que los pensamientos de tus fracasos pasados pasen  

					por tu mente de vez en cuando.  

					Sin embargo, nunca debes dejar que te limiten. Para hacer las cosas más fáciles,  

					asegúrese de comenzar haciendo cosas sobre las que está seguro de dominar.  

					Aproveche sus fortalezas a medida que construye lentamente su autoestima.  

					No es bueno para ti recibir otro golpe después de una gran crisis. Por lo tanto,  

					es más seguro hacer cosas de las que está seguro antes de correr riesgos.  
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					Conclusión  

					La resiliencia es un ingrediente crucial que no debe faltar en la vida de  

					cualquiera que quiera alcanzar su sueño. La vida nunca te dará lo que  

					quieres en bandeja de oro. Por lo tanto, debe estar decidido y elegir  

					nunca darse por vencido. Experimentarás muchos desafíos en tu  

					camino hacia la grandeza. Si los ves como peldaños hacia el éxito,  

					eventualmente te convertirás en lo mejor que puedes ser. De lo  

					contrario, volverás estrellándote contra el suelo.  

					La vida no se trata de cuántas veces has fallado. Si lees las historias de  

					grandes triunfadores, notarás que no eran personas que lo tuvieran fácil.  

					Muchos de ellos tienen las probabilidades en su contra. Muchos de ellos  

					fueron rechazados por personas que no creían en sus sueños e ideas. Sin  

					embargo, nunca permitieron que esos momentos los afectaran. En  

					cambio, desafiaron las probabilidades y enfrentaron sus miedos.  

					Desafiaron las palabras de los críticos condenatorios y finalmente  

					pudieron demostrar que estaban equivocados.  
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					Puedes hacer lo mismo también. Puede elegir volverse más fuerte y  

					desarrollar resiliencia a partir de situaciones desafortunadas en las que  

					se ha encontrado. Su historia no ha terminado a menos que decida  

					renunciar. Recuerda que los campeones de hoy alguna vez fueron  

					víctimas de la adversidad. Sin embargo, eligen aprender de esos  

					períodos para darse una vida mejor. Esta es tu oportunidad de hacer lo  

					mismo. Toma el control de tu vida y desafía las voces en tu cabeza que  

					te dicen que no estás hecho para la cima.  
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